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Lutilisation de la technologie

chez les jeunes

De nosjours, latechnologie est souvent
introduite dans lavie des enfants tres tot. Les
parents veulent que latechnologie aide leurs
enfants a se développer et a s’épanouir, mais
ils souhaitent aussil'utiliser pour distraire ou
amuser les petits. Cependant, il ne faut pas
oubliergu’ils sont des experts en observation
etenimitation.

Les enfants d’age scolaire sontinitiés aux jeux
educatifs et aux activités numeériques quiles
aident a apprendre les mathématiques, les
langues et les sciences. Les parents doivent
observerles habitudes de leurs enfants en
ligne et assurerleur sécurité. ll est tres
important de fixer des limites de temps
d’écran. Il faut limiterle moment et ladurée de
I'utilisation de leurs appareils.

Laplupart des adolescents et desjeunes
adultes sont tres al’aise avec latechnologie,
surtout les téléphonesintelligents. s passent
beaucoup d’heures devant leur écran. Il peut
étre tres difficile de limiterle temps que les
ados passent et lesjeunes adultes surleur
appareil.
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Les effets positifs de la technologie

e Acces al’informationetal’éducation: Les

technologies numériques offrent aux
enfantsunacces sans précédent ades
ressources éducatives, permettantun
apprentissage interactif et personnalisé.
Celapeut stimulerleur curiosité, améliorer
leurs compétences enrecherche et
favoriserl’acquisition de nouvelles
connaissances.

Développement des compétences
numériques : L'utilisation précoce dela
technologie aide les enfants a développer
descompétences essentielles pour cette
epoque, telles que lalittératie, la
programmation, et lamaitrise des outils de
communications (courriels, différentes
applications, messagerie instantanée, etc.).

Supports pour les besoins spéciaux : Les
technologies d’aide peuvent grandement
améliorerla qualité de vie des enfants ayant
des besoins spéciaux, en facilitant leur
communication, leur mobilité et leur
apprentissage.
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Les effets négatifs de la technologie

o Sédentarité et problémes de santé
physique : L'utilisation excessive dela
technologie peut contribueraun mode de
vie sédentaire, entrainant des problemes
tels quel'obésité, des troubles musculaires
etune mauvaise posture. Le temps prolongé
passe devant les écrans peut également
entrainer des troubles delavision.

o Problémes de sommeil : L’exposition aux
écrans, surtout avant le coucher, peut
perturberle sommeil des enfants. Un
sommeil insuffisant ou de mauvaise qualité
peut affecterla concentration, 'humeuretle
développement del’'enfant.

o Bien-étre émotionnel : L'utilisation des
réseaux sociaux et autres plateformesen
ligne peut exposerles enfants au
cyberharcelement, a des contenus
inappropriés et a des pressions sociales, ce
quipeut contribueral’anxiété, ala
dépressionetad’autres problemesde
santé mentale. Les enfants peuvent
egalement développerune dépendanceala
technologie, entrainant une réduction des
interactions sociales enface aface.

La technologie offre des avantages
considérables pourl’éducationetle
développement des enfants, mais son
utilisation doit étre équilibrée et surveillée
pour minimiser les risques pourla santé
physique et mentale. Les parents et les
educateursjouentunréle crucial dansla
régulation dutemps d’écran et dans
I'encouragement d’activités variées qui
contribuent au bien-é&tre des enfants.

Elever des enfants heureux et conscients
des effets de la technologie

Elever des enfants heureux et conscients des
effets delatechnologie nécessite un équilibre
entrel'utilisation positive des outils
technologiques et l'instauration des limites
claires pour éviter les impacts négatifs. Voici
quelques stratégies pouryintervenir:

o Modéliser unusage responsable dela
technologie : Les enfants apprennent par
'exemple. Les parents etles éducateurs
doivent montrer des comportements
responsablesence quiconcernela
technologie, enlimitant leur propre temps
d’écranetendémontrant 'importance des
interactions enface aface et des activités
non technologiques.

« Etablir des limites de temps d’écran : Fixer
desregles claires concernantle temps
d’écran quotidien aide a prévenirune
utilisation excessive. llestrecommandé de
limiter le temps d’écran a une heure parjour
pourlesenfantsde2a5ans etde convenir
delimites cohérentes pourles enfants plus
agés, ens’assurant que letemps d’écran
n'interfére pas avec le sommeil et 'activité

physique.




« Encourager des activités diversifiées :
Promouvoir des activités variées est
essentiel pourle developpement équilibre
des enfants. Encouragez-les a participera
desjeuxenpleinair,ades activités
artistiques, alalecture delivresetades
interactions sociales. Lesloisirs sans
technologie favorisentla créativité, la
motricité et les compétences sociales.

o Eduquer les enfants au sujet des effetsdela
technologie : Parlezouvertement avec vos
enfants des effets positifs et négatifsdela
technologie. Expliguezcomment une
utilisation excessive peut affecterleur santé
physique et mentale. Discuterdela
cybersecurité et del'importance delavie
privée enligne est également tresimportant
pourles préparer a naviguer en toute
sécurité dansle monde de latechnologie.

o Créer deszones sans technologie : Etablir
desespaces oudes moments sans
technologie, commelesrepas enfamille ou
avantle coucher, aide arenforcerlesliens
familiaux et a encourager des habitudes de
sommeil saines. Ces moments sans ecrans
permettent aux enfants de se déconnecter
et de serecentrer surdesinteractions
reelles.

Ressources

Le site web de Santé publiqgue Ontario ade
I'information au sujet de la santé des enfants.
Consultezlelien suivant pouracceéderaces
ressources:

o Utiliserla technologie de fagon interactive

et éducative : Encouragez|'utilisationdela
technologie pourdes activités éducatives et
créatives plutdt que passives. Les
applications éducatives etlesjeuxde
réflexion peuvent étre des moyens
constructifs d’utiliserla technologie.
Impliquez-vous dans les activités
technologiques de vos enfants pour
comprendre ce gu'ils font et pourles guider
vers des contenus appropries.

Favoriser lacommunication et I’empathie :
Encouragerdes conversationsregulieres et
ouvertes surles expériences enligne ethors
ligne aide les enfants a développer des
compeétences encommunicationeten
empathie. Posez-leur des questions surleurs
activités technologiques, leurs amis enligne
etleurs sentiments parrapport aux
interactions qu’ils ont vécues.

Promouvoir I’autorégulation et la
conscience de soi : Aidezvos enfantsa
reconnaitre les signes d’une utilisation
excessive delatechnologie,commela
fatigue oul'irritabilite, et encouragez-les a
faire des pausesrégulieres. Enseignez-leur
des stratégies d’autoregulation, comme
mettre des alarmes pour limiter le temps
passe surdes appareils.

Enintegrant ces strategies, vous pouvez
aidervos enfants a devenir des utilisateurs
responsables et conscientsdela
technologie, tout en favorisant leur bien-
étre. Une approche équilibree, combinee a
une communication ouverte et a des
activités diversifiees, est la clé pour élever
des enfants épanouis dans un monde
technologique.

www.publichealthontario.ca/fr/health-

topics/health-promotion/child-youth-
health/parental-support-behaviours




Recette :

Temps de préparation : 30 min

Portions : 4

Ingrédients :

Vinaigrette

45ml (3 c.asoupe)dhuile d’olive
30 ml(2c.asoupe)dejusde citron

30ml(2c.asoupe)d’olives noires
dénoyautees dansl’huile, égouttées
ethachées finement

30ml(2c.asoupe)de persilplat
ciselé

5ml(1c.atheé)desucre
5ml(1c.athe)de moutarde de Dijon
2,5ml(1/2c.athé)d origanséchée

Salade

4tomates, coupées encubes
Tconcombre anglais, coupéen
cubes

1poivronjaune, épépiné et coupé en
cubes

90 g(3/4tasse)de fromage feta
coupé endeés

80 g (l/2tasse)d’oignonrouge,
emince finement

Préparation :

Dans un saladier ouun grand bol,
meélange touslesingrédients dela
vinaigrette al’aide d’un fouet.

Ajoute lesingrédients de la salade et
melange bien. Sale et poivre. Metsla
salade auréfrigérateurjusqu’au
moment de servir.

Bon appétit!
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